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Przydatne kontakty

Aby uzyskac¢ wiecej informacji o zdrowiu i dobrostanie psychicznym,
odwiedz strone Elament dla Lanarkshire: www.elament.org.uk

Pamietaj - jesli Twoje problemy bedg sie utrzymywac lub uznasz,

ze pilnie potrzebujesz pomocy, skontaktuj sie ze swoim lekarzem
rodzinnym. Mozna takze uzyskac wsparcie nastepujacych organizacji,
zarobwno w typowych godzinach pracy urzedodw, jak i pozniej.

North Lanarkshire: Well Informed - bezptatny numer: 0800 073 0918

Jeden numer dla regionu North Lanarkshire z informacjami o wszelkich
$wiadczonych na tym obszarze lokalnych ustugach. Program Well-informed
rowniez wspiera w korzystaniu z tych ustug. Podczas pierwszej wizyty w danej
instytucji moze Ci towarzyszy¢ pracownik srodowiskowy, aby Ci pomagac.

Infolinia dla South Lanarkshire - bezptatny numer: 0330 3000 133

Jeden numer dla regionu South Lanarkshire z informacjami o wszelkich
$wiadczonych na tym obszarze ustugach. Dziata pon-pia: 10.00-14.00.

Samaritans - 116 123 (catodobowo)

www.samaritans.org o~
NUMERY W
Breathing Space - 0800 83 85 87 KRYZYSOWE)

(pon-czw, 18.00-2.00; pig 18.00 — pon 6.00)
www.breathingspace.scot

NHS24 - 111 (po godzinach Parentline Scotland -

pracy przychodni) 0808 800 22 22
www.nhs24.com www.children1st.org.uk/
Healthy Working Lives - parentline

0800019 2211 National Debt Line Scotland -
www.healthyworkinglives.com 0808 808 4000

Childline - 0800 11 11 www.nationaldebtline.co.uk/
(catodobowo) scotland
www.childline.org.uk National Domestic Abuse

NHS Inform - 0800 2244 88  Helpline - 0800027 1234
www.nhsinform.co.uk



Czym jest Well Connected?

Well Connected to program na terenie Lanarkshire, czasami
opisywany jako spoteczna recepta lub skierowanie srodowiskowe.
Nam i naszym znajomym tatwiej jest uczestniczy¢ i korzystac z
aktywnosci i ustug, jezeli wiemy, ze poprawiaja nasz dobrostan,
czyli to, co myslimy o sobie i naszym zyciu. Program Well Connected
obejmuje osiem obszardéw i mozna skorzysta¢ z wiecej niz jednego:
« Aktywnos¢ fizyczna i rekreacja

- Wolontariat

- Zatrudnienie

. Sztuka i kultura

- Porady w kwestii zasitkow i dlugow

- Edukacja

« Healthy Reading i informacje o samopomocy w bibliotekach

- Kontrola Stresu poprzez program online Calm Distress

Ta publikacja zawiera informacje o kazdym z tych osmiu obszaréw
Well Connected oraz jak tatwo mozna z nich skorzystac.
Well Connected moze pomac!!

Dla kogo jest Well Connected for?

Dobrostan dotyczy tego, co myslimy i czujemy, czyli pewnosci
siebie, radosci z zycia, zdolnosci do radzenia sobie z zyciowymi
trudnosciami. Na nasz dobrostan wptywa wiele czynnikow -
mieszkanie, praca, szkota, relacje, miejsce zamieszkania i problemy
finansowe.

Czasami wszyscy czujemy sie zestresowani, zdotowani lub
zmartwieni. Moga nas tez spotykac¢ doswiadczenia, z ktérymi trudno
sobie poradzi¢. Czasami nie czujemy sie ze soba dobrze i nie wiemy
dlaczego.

Program Well Connected jest dla oséb, ktére moga doswiadczac
objawow stresu i obnizonego nastroju, ale takze dla tych, ktorzy
chca poprawic¢ swoje zdrowie psychiczne i podejscie do zycia. W
ramach programu Well Connected wszyscy pracownicy pracujacy
w tych 8 obszarach uczestniczyli w szkoleniu dotyczacym zdrowia
psychicznego i dobrostanu.



Jakie korzysci przynosi Well Connected?

Wykazano, ze programy Well Connected pomogty ludziom poprzez:

« Poprawe pewnosci siebie i samooceny

 Poprawe ztego nastroju

« Zmniejszenie uczucia stresu

« Pomoc w radzeniu sobie z problemami skutkujacymi obnizeniem
nastroju, takimi jak problemy finansowe, samotnosc¢ i bezrobocie

« Pomoc w rozwoju umiejetnosci pozytywnego radzenia sobie z
trudnosciami w zyciu

« Zwiekszenie mozliwosci kontaktow spotecznych

+ Nauke nowych i przydatnych umiejetnosci

« Zwiekszenie poczucia przynaleznosci do spotecznosci

« Zwiekszenie liczby 0séb uczestniczacych w zajeciach artystycznych,
rekreacyjnych, edukacyjnych, wolontariacie, sporcie i innych
zajeciach

Co dalej?

Program Well Connected moze by¢ punktem poczatkowym do
poprawy naszego zdrowia psychicznego i dobrostanu. Ta ulotka
zapewnia informacje, z ktérych my oraz osoby nas wspierajace
mozemy skorzysta¢, aby uzyskac dostep do wszystkich dostepnych
mozliwosci. Jezeli sadzisz, ze nadal potrzebujesz pewnego wsparcia,
oprocz programu Well Connected, umow sie na wizyte ze swoim
lekarzem rodzinnym.

Jezeli chcesz uzyskac wiecej informacji o programie Well Connected
lub ogdlne informacje o zdrowiu i dobrostanie psychicznym, skontaktuj
sie zinformacja na temat zdrowia psychicznego w Twojej okolicy:
+ North Lanarkshire: Well Informed - 0800 073 0918

Email: well-informed@samh.org.uk
+ South Lanarkshire Infoline - 0330 3000 133

Email: infoline@lamh.org.uk

Aplikacja Well Connected

Aplikacje Well Connected App mozna bezptatnie sciagnac z App
Store i Google Play Store — szukaj Well Connected Lanarkshire.



Samopomoc Healthy )
Healthy Reading Reading

Program Healthy Reading utatwia dostep do ulotek, ksiazek, ptyt CD i

DVD, e-bookow, e-audiobookoéw i wsparcia online w kwestii zdrowia i
dobrostanu psychicznego. Wszystkie biblioteki na terenie Lanarkshire
posiadaja zasoby, dzieki ktorym mozemy nauczyc sie, jak w pemni korzystac
z zycia, lepiej spac i zyskac wiekszg pewnos¢ siebie i asertywnos¢.

Healthy Reading moze pomdc przezwyciezac i przetamywac problemy
psychiczne, takie jak lek, depresja, stres, demencja i ataki paniki.

Mamy zasoby dla wszystkich grup wiekowych, w tym dla mtodych
ludzi, dorostych i senioréw, a takze pozycje dotyczace pozytywnego
rodzicielstwa. Program rozszerzono takze o tytuty dotyczace choréb
przewlektych, demencji, raka i wsparcia dla opiekunow.

BorrowBox

Dzieki ustudze BorrowBox bedziesz mie¢ dostep
zaréwno do e-bookéw, jak i e-audiobookow
bezposrednio na swoim urzadzeniu w aplikacji
BorrowBox. Aplikacja jest bezptatna i mozna sie do niej
zalogowac przy uzyciu swoich danych bibliotecznych. Co

miesigc dodawane sg nowe tytuty, wiec ksigzek nigdy Ci

nie zabraknie, nawet po zamknieciu naszych oddziatéw bibliotecznych.
BorrowBox jest ustugg dostepna catodobowo. Aby dowiedziec sie
wiecej o tej ustudze, odwiedz e-biblioteke dla swojego rejonu:

North Lanarkshire — https://culturenl.co.uk/elibrary lub

South Lanarkshire - www.slleisureandculture.co.uk/info/57/e-books

Jak moge wypozyczac pozycje??

Nie ma opfat za wypozyczanie materiatéw z dziatu Healthy Reading.
Twoj lekarz rodzinny lub pracownik opieki spotecznej moze
zasugerowac konkretny tytut, ktory bytby pomocny.

A jezeli nie zapisalem(-am) sie do biblioteki?
Aby zapisac sie do biblioteki, wystarczy przynies¢ dwa dokumenty



tozsamosci do najblizszej biblioteki, jeden ze swoim nazwiskiem i
adresem, a drugi ze swoim podpisem lub zapisac sie online i od razu
wypozyczac e-booki, e-audiobooki i e-czasopisma.
+ Rejestracja online North Lanarkshire: NORTH
. L LANARKSHIRE
www.culturenl.co.uk/elibrary/joinonline COUNCIL
+ Rejestracja online South Lanarkshire:

www.sllclibrary.co.uk/cgi-bin/spydus.exe/
MSGTR ( >

We wszystkich bibliotekach istnieje sekcja Healthy

Reading. SOUTH LANARKSHIRE
Leisure & Culture

Dostawa do domu

Z dostawy do domu moga skorzysta¢ mieszkancy, ktérzy sa

tymczasowo lub na state ograniczeni do przebywania w domu

z powodu niepetnosprawnosci, niesprawnosci, choroby lub

sprawowania opieki nad osoba z tymi schorzeniami.

North Lanarkshire: https://culturenl.co.uk/libraries/your-library/
home-delivery-service/

South Lanarkshire: Aby uzyskac wiecej informacji lub ztozy¢
whniosek o dostawe ksigzek z biblioteki w swoim rejonie, prosze
zadzwoni¢ pod numer: 01698 452143

Macmillan Volunteering Hub

W Lanarkshire dziata sie¢ osrodkéw informacji i wsparcia Macmillan
oraz zajec fizycznych dla oséb chorujacych na nowotwory. Mozemy
pomac w dostepie do wsparcia finansowego, praktycznego i
emocjonalnego, a takze stuzy¢ wsparciem

i informacjg w kwestii innych aspektéw MACMII.I.N ird
zwigzanych z diagnoza. Jestesmy tutaj na LANARKSHIRE

dobre i na zte.

Iy am

Wiecej informacji, sprawdz strona internetowa dla Lanarkshire - %
https://culturenl.co.uk/macmillan/

et whoes



Elament

Gtoéwna platforma online w Lanarkshire, zawierajgca informacje o
zdrowiu i dobrostanie psychicznym dla oséb szukajacych wsparcia w
zwigzku z zaburzeniami zdrowia psychicznego. Niektore z tematéw::

« Zdrowie psychiczne « Lanarkshire Recovery Network
- Wykaz agencji « Wiadomosci
. Zasoby zwigzane z + Szkolenie
samopomocay « Duchowos¢
« Promocja dobrostanu + Remember Well

Strona internetowa Elament w Lanarkshire: (pfé) e ment

www.elament.org.uk www.elament.org.uk

Mind Matters

Nowa strona internetowa w Lanarkshire zapewnia wysokiej jakosci
samopomoc w zakresie zdrowia psychicznego, dostepna przez jedno
klikniecie. Strona Mind Matters w Lanarkshire jest kompleksowa
platforma, stworzong przez wydziat psychologii stuzby zdrowia w
Lanarkshire. Jej zadaniem jest przekazywanie opartej na dowodach
wiedzy, porad i pomocy w zakresie zdrowia psychicznego osobom,
ktore ukonczyly 18 lat. Obejmuje to skomputeryzowana terapie
poznawczo-behawioralng (cCBT), z szybkim dostepem do kurséw ze
skierowania wtasnego, co obejmuje:

« Przestrzen na odpornos¢, ° .0
« Przestrzen na sen, ". Lanarkshire

mind matters

« Przestrzeh wolna od stresu oraz
+ Przestrzen wolng od Covid-19.

Znajduja sie na niej linki do samopomocy w takich problemach,
jak stany lekowe, depresja i ataki paniki, a takze bezptatne kursy
i informacje online o tym, jak zachowac dobrostan fizyczny i
psychiczny. Kolejne zasoby sa w trakcie opracowywania.

Strona bedzie sie zmienia¢ w ramach szerszego trendu zapewniania
ustug odstepnych online podczas pandemii Covid i pdzniej.
www.lanarkshiremindmatters.scot.nhs.uk



Calm Distress

Calm Distress to nowy kurs
online opracowany przez
Wydziat Psychologiczny stuzby
zdrowia NHS w Lanarkshire,

z ktérego mozna skorzystac
we wiasnym czasie i w swoim
tempie. Dotyczy rozumienia
emocji i poprawy dobrostanu
podczas pandemii Covid-19i
pozniej.

Pandemia oznacza, ze personel

stuzby zdrowia nie moze prowadzi¢ zajec ani grup w spotecznosci
lokalnej tak jak kiedys — ale mozemy zapewnia¢ wysokiej jakosci
pomoc psychologiczng online poprzez naszg strone internetowg
Mind Matters w Lanarkshire.

Podczas pieciu przyjemnych sesji program Calm Distress pozwoli Ci
opowiedzie¢ o codziennym stresie, rozpoznawac znaki ostrzegawcze
u siebie oraz nauczyc¢ sie nowych sposobéw na radzenie sobie z
trudnymi myslami i uczuciami. Kazde nagranie Calm Distress trwa
okoto 20 minut i przekazuje duzo przydatnych informacji w czasie,
jaki zajmuje wypicie filizanki herbaty. Oprécz nagran wideo sg takze
broszury, ktére mozna $ciggnac i do ktérych mozna zajrzec, jezeli
chcesz: mozesz to robic tak, jak Ci pasuje.

Mozesz uzyskac dostep do programu Calm Distress online poprzez
Lanarkshire Mind Matters:
www.lanarkshiremindmatters.scot.nhs.uk/calm-distress-online-
course-overview/

Kiedy zarejestrujesz sie online, wyslemy Ci hasto dostepowe do kursu.
Potem mozesz odwiedzac strone tak czesto, jak chcesz.
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Silvercloud

SilverCloud zapewnia dyskretny i bezpieczny dostep z kazdego

miejsca i w kazdej chwili do programoéw online opartych na dowodach,
ktére pomoga Ci nauczyc sie technik, umozliwiajacych ograniczenie
objawow stresu, stanéw lekowych, obnizonego nastroju i depresji.

W oparciu o terapie poznawczo-behawioralng, zasady uwaznosci i
pozytywna psychologie program SilverCloud jest bardzo interaktywny

i elastyczny. Z programu mozna korzysta¢ na komputerze lub laptopie.
Mozna go takze uzywac na telefonie komérkowym lub tablecie, aby
zawsze miec do niego dostep.

W jaki sposob moze mi poméc? o SitverCloud
SilverCloud pomoze Ci rozpoznawac i zmienic
szkodliwy sposéb myslenia, ktory moze wptywad na Twoje emocje i
uczy¢ sie bardziej skutecznych sposobéw rozwigzywania problemow.

Czym jest CBT?

CBT to terapia psychologiczna, ktéra opiera sie na relacjach pomiedzy
myslami (poznanie), zachowaniem i uczuciami. Terapia CBT uczy, jak
rozpoznawac problemy i radzi¢ sobie z nimi tu i teraz, a nie dotyczy
przesztosci. Byta szeroko badania i udowodniono, ze dziata szczegdlnie
w przypadku depresji i stanow lekowych.

Jak uzywac SilverCloud?

Zalecamy korzystanie z SilverCloud 40 minut tygodniowo przez 6-8
tygodni o statej porze, jezeli mozesz, okoto 3-4 razy w tygodniu przez
okoto 10-15 minut, kiedy masz czas dla siebie, np. podczas przerwy
na lunch, podczas jazdy autobusem, wieczorem, kiedy dzieci $pia. Jak
w wiekszosci przypadkéw, postepy wymagaja czasu i praktyki.

Dlaczego mam tego uzywac?

Wykazano, ze programy SilverCloud znacznie poprawiaja sytuacje w
przypadku stresu, stanow lekowych i depresji. Samodzielnie ustalasz
tempo, nie zajmuje duzo czasu i nie musisz stawiac sie na ustalone
spotkania. Odwiedz strone:
www.lanarkshiremindmatters.scot.nhs.uk/silvercloud-online-therapy/



NHS Inform

Znalezienie wtasciwych informacji dotyczacych zdrowia i opieki ma
wielki wptyw na utrzymanie dobrostanu. Udostepnienie wysokiej
jakosci, aktualnych informacji stuzy dokonywaniu pozytywnych
wyboréw.

NHS inform to specjalna platforma dla Szkocji, oferujaca aktualne
fakty dotyczace zdrowia, ustug i kampanii. Zawiera takze mnéstwo
informacji dostepnych online, telefoniczne lub poprzez czata:

- badania i terapie

« choroby i schorzenia 3 NHS
! urony mform

« zdrowe zycie (w tym rzucanie palenia,
badania przesiewowe i aktywny styl zycia)
+ opieka, wsparcie i prawa pacjenta

Jedna z wielu wspaniatych funkcji nowej strony internetowej jest
mozliwos¢ personalizowania informacji, ktére sa dla nas istotne,

przy uzyciu narzedzia ‘Info for Me' Mozna takze nawigzywa¢
kontakty i znajdowac informacje o konkretnych chorobach na forach
spotecznosciowych przy uzyciu funkcji ‘Health Unlocked’ Oczywiscie,
zawsze mozna porozmawiac z zespotem informacji medycznej przez
telefon lub przy uzyciu czata.

Odwiedz strone: www.nhsinform.scot

11
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Rejonowa poradnia terapii zajeciowej

Poradnie rejonowe to inicjatywa z zakresu terapii zajeciowej w
obszarze zdrowia psychicznego, ktéra taczy mieszkancéw z lokalnymi
jednostkami i aktywnos$ciami, ktére moga pomdc w poprawie
zdrowia i dobrostanu psychicznego. Czucie sie dobrze ze soba

i zdolnos$¢ do zycia w sposob, jaki chcemy, stanowig podwaline
dobrostanu i beda wyglada¢ inaczej u kazdego. Poradnie rejonowe
daja mozliwos$¢ oméwienia indywidualnych potrzeb i zainteresowan
z terapeutg zajeciowym poprzez jednorazowg wizyte w poradni w
najblizszej okolicy. Bedziemy wspierac Cie w korzystaniu z lokalnych
ustug i zaje¢, z ktérych mozesz odnies¢ korzysc.

Porady obejmuja takze:

+ Metody utrzymania dobrego zdrowia psychicznego poprzez
uczestnictwo w wartosciowej aktywnosci

- Jak zachowa¢ réownowage w ramach swoich rol i dziatan

« Jak rozpoznawa¢ wczesne oznaki pogarszania sie zdrowia
psychicznego oraz jak sobie z nimi radzi¢

- Jak wprowadza¢ zmiany w stylu zycia i zachowaniu

- Istotne zasoby i organizacje w spotecznosci, ktére moga przyniesc
korzys¢ danej osobie, w oparciu o jej wtasne zainteresowania

Rejonowe poradnie terapii zajeciowej dziatajg na zasadzie ‘wedtug

potrzeb’- wizyte mozna odby¢ osobiscie, przez telefon lub online.

Skontaktuj sie ze swoja rejonowa poradnia terapii zajeciowej, aby

umowic sie na wizyte, pod nastepujagcym numerem:

- Cambuslang and Rutherglen, - Hamilton, Regent House,
Eastvale Resource Centre, 130A 9 High Patrick Street, ML3 7JA;

Stonelaw Road, Rutherglen, Tel: 0300 029 0043 - dorosli,,
G73 2PQ; Tel: 01698 754100 - 01698 754530 - seniorzy
dorosli/seniorzy - Lanark Health Centre,

- East Kilbride, Hunter Health Woodstock Road, ML11 7DH,;
Centre, Andrew Street, G74 1AD; Tel: 01698 687585 - dorosli,,
Tel: 01698 753947 - doroili, 01698 754420 - seniorzy

01698 753953 - seniorzy



« Airdrie Community Health + Cumbernauld Central Health

Centre, Reception 1A, Centre, N Carbrain Road,
88 Graham Street, ML6 6BU; G67 1BJ; Tel: 01236 789902 -
Tel: 01698 753003 - dorosli, dorosli, 01236 784084/784085
01236 638594 - seniorzy - seniorzy
- Bellshill Community + Motherwell, Airbles Road
Health Clinic, Greenmoss Centre, 45-49 Airbles Road,
Place, ML4 1PS; Tel: 01698 ML1 2TP; Tel: 01698 755366 —
575700 (option 7) — dorosli, dorosli,
01698 755224 - seniorzy 01698 755370 - seniorzy
- Coatbridge, Buchanan Centre, - Wishaw, Pather Clinic,
126 Main Street, ML5 3BJ; Tel: Caledonian Road, ML2 OHZ;
01698 754600/754601- dorosli, Tel: 01698 373294 - dorosli,
01698 753813 - seniorzy 01698 354030 - seniorzy
Uwaznos¢ &,
Uwaznos¢ z Ten for Zen I ‘

U.waznosc. ’Fo bycie §W|a<,jomym tego, co O!Z|eje TEN FOR ZEN
sie w chwili obecnej zaréwno w naszym ciele,

jak i wokét. Uwaza sie, ze zycie dang chwilg pomaga uzyskac spokéj
ducha i prawdziwe szczescie. Kiedy ¢wiczymy uwaznos¢, mozemy
uspokoi¢ umyst i to pozwala nam wyrazniej widzie¢, co przynosi nam
szczescie, a co powoduje cierpienie. Dzieki tej Swiadomosci mozemy
podjac pozytywne wybory, aby uzyskac spokéj ducha i dobrostan
zarowno dla siebie, jak i ludzi wokét nas.

Informacje o nadchodzacych bezptatnych zdarzeniach z zakresu
uwaznosci mozna znalez¢ na stronie
www.tenforzen.co.uk/free-events.

Wiele artykutéw z podpowiedziami, jak zy¢ uwaznie, znajdziesz
na www.tenforzen.co.uk/blog. Aby znalez¢ wiecej informacji o
uwaznosci, polub nasza strone na Facebooku
www.facebook.com/tenforzenscotland
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Making Life Easier (tylko North Lanarkshire)
Serwis Making life easier jest dostepny catodobowo.

Kto moze z niego korzystac?

Z serwisu moze korzystac kazda osoba mieszkajaca w North
Lanarkshire. Z serwisu moze korzystac¢ kazda osoba, dziatajgca w
imieniu kogos mieszkajagcego w North Lanarkshire. Mimo iz serwis
dotyczy gtéwnie dorostych, niektére z tych informacji moga przydac
sie takze mtodziezy.

Czego dotyczy?

Jezeli Ty lub Twoj domownik lub osoba, ktéra sie zajmujesz lub
opiekujesz ma trudnosci z codziennymi zajeciami, ktére chca lub
potrzebuja wykonag, ten serwis jest dla Ciebie.

Co oferuje?

Informacje

Mozesz znalez¢ informacje o lokalnych grupach samopomocy i
organizacjach krajowych, ktore oferujg wsparcie osobom, zyjacym

z przewlektymi chorobami lub niepetnosprawnoscia lub ktorzy

coraz gorzej sobie radzg w miare starzenia sie. Niektore informacje
dotyczg chordb przewlektych i niepetnosprawnosci, inne tego, jak by¢
bezpiecznym i zdrowym w domu, a inne, jak poruszac sie w lokalnej
spotecznosci.

Porady

Mozesz uzyskac informacje na wiele tematéw dnia codziennego
od specjalistow, ktérzy podpowiedzg, jak samodzielnie wykonywac
codzienne czynnosci.

Dostep do serwisu

Mozesz uzyskac bezposredni dostep do serwisu, jezeli
przeprowadzisz samoocene zgodnie z instrukcja. Mozesz ja
przeprowadzi¢ dla siebie lub ktos moze to zrobi¢ w Twoim imieniu.
Osoba, ktora Ci pomaga, nie musi nawet mieszka¢ w North
Lanarkshire.



Obecnie mozesz uzyskac dostep do szerokiego zakresu sprzetu

i drobnych adaptacji w swoim domu, jezeli zostang uznane za
niezbedne w wyniku ukierunkowanej samooceny.

Rozwijamy nasz serwis, aby mieszkaricy mogli uzyska¢ dostep do
szerszego zakresu ustug i wsparcia.

Wiecej informacji, odwiedz strone www.makinglifeeasier.org.uk

Jezeli chcesz uzyskac wiecej informacji lub otrzyma¢ pomoc
w skorzystaniu z serwisu, skontaktuj sie z jednym z naszych
konsultantéw ds. informacji dla niepetnosprawnych 01698 274 418

Oswiadczenie o prywatnosci
www.makinglifeeasier.org.uk/Home/Privacy
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Zajecia

Aktywnosc fizyczna i rekreacja

Bycie aktywnym jest dla nas dobre i pomaga w utrzymaniu zdrowia

i dobrostanu psychicznego i fizycznego. Pomaga nam poprzez
zmniejszenie stresu, zwiekszenie pewnosci siebie i poprawe nastroju,
pomaga nam sie skupi¢, wysypia¢, wygladac i czuc sie lepiej. Pomaga
takze zmniejszy¢ ryzyko choroby serca, raka, demencji i cukrzycy.

North Lanarkshire

Jezeli chcesz uzyskac¢ dostep do programu Well Connected w

North Lanarkshire, aby zwiekszy¢ swoja aktywnos¢ fizyczna, osoba
skierowujgca musi dla Ciebie wypetnic¢ formularz Active Health
Referral Form i wysta¢ do NL Leisure (Osrodek Rekreacji w North
Lanarkshire). Po otrzymaniu skierowania, wyslemy do Ciebie pismo

z lista r6znych aktywnosci fizycznych w North Lanarkshire, z ktorych
mozesz korzystac i kroki, jakie nalezy podja¢, aby wzig¢ w nich udziat.

Program Active Health w North Lanarkshire pozwala Ci przez 8
tygodni bezptatnie i bez ograniczen korzystac z sitowni, ptywalni i
grupowych zajec fitness we wszystkich naszych placéwkach. Mozesz
takze skorzysta¢ z dodatkowych 3 miesiecy cztonkostwa za 10 funtéw
miesiecznie w ramach naszego programu DD. Pracownicy naszych
sitowni zorganizujg wprowadzenie i powiedza Ci, jaki bedzie dla
Ciebie najlepszy program. Pismo bedzie takze zawiera¢ informacje o
innych zajeciach fizycznych w North Lanarkshire, w tym o programie
Get Walking Lanarkshire Health Walks oraz naszych programach
Macmillan More.

Personel osrodkow sportowych porozmawia z Tobg na temat
najlepszych dla Ciebie opcji, takich jak zajecia fitness, sitownia, sport,
zajecia na swiezym powietrzu lub w spotecznosci. Uméwia Cie na
sesje wprowadzajaca.

Bedziesz mie¢ 8 tygodni bezptatnego dostepu, a nastepnie mozesz
dotaczy¢ jako cztonek (dostepne sg znizki). Prosze pamietac, ze na
osobe przypada tylko jedno 8-tygodniowe cztonkostwo.



Oprécz 8 tygodni bezptatnego i nieograniczonego korzystania z

sitowni, ptywalni i zajec¢ fitness w North Lanarkshire, bedziesz miec¢
mozliwos¢ skorzystania z oferty 3 miesiecy cztonkostwa za cene 10
funtéw miesiecznie. Opcja zapisu na ten program bedzie mozliwa na
poczatku bezpfatnego 8-tygodniowego okresu cztonkostwa. Zadzwon do
menedzera ds. zdrowia i dobrostanu w North Lanarkshire: 01236 341709

Jezeli chcesz skorzysta¢ z programu Well Connected i zwiekszy¢
swojg aktywnosc fizyczna, osoba skierowujgca wypetni karte
‘Physical Activity Prescription’i wysle jg do zespotu South Lanarkshire
Leisure and Cultures (SLLC) Health Development Team w lokalnym
osrodku sportowym. Po otrzymaniu skierowania zespét SLLCs Health
Development Team skontaktuje sie zTobg w ciggu 10 dni roboczych,
aby oméwi¢ najlepsze dla Ciebie opcje, takie jak interwencje i
programy zdrowotne, lokalne zajecia fitness, sitownia, sport, zajecia
na swiezym powietrzu i terenach zielonych.

Niektore z tych opcji s dostepne bezptatnie lub ze znizka, a takze
zapewniaja bezptatne wprowadzenie do sitowni Perfect Fit. Wiecej
informacji: www.slleisureandculture.co.uk.

Osrodki sportu i rekreacji w Twojej okolicy:
+ Biggar Sports Centre: 01899 221029 828488 / SL Lifestyles (Fairhill): 01698

« Blantyre Leisure Centre: 456350 / Water Palace: 01698 459950
01698 727800 « Lanark SL Lifestyles: 01555 666800
« Carluke Leisure Centre: 01555751384 - Larkhall Leisure Centre:
«» Coalburn Leisure Complex: 01698 881742
01555 820848 + Lesmahagow Sports Facility:
« East Kilbride - Dollan Aqua Centre: 01555 894127
01355 260000 / Duncanrig Sports + Rutherglen SL Lifestyle (Eastfield):
Centre: 01355 248922 / John Wright 0141 6429500
Sports Centre: 01355 237731 - Strathaven Leisure Centre:
« Forth Sports and Community Centre: 01357522820
01555812058 + Uddingston Sports Centre:
+ Hamilton - Jock Stein Centre: 01698 01698 805055
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Zajecia i spacery na obszarach zielonych

Istniejg mocne dowody na to, ze spedzanie czasu na tonie natury jest
dobre dla ciata i umystu. Do tych aktywnosci naleza spacery, jazda an
rowerze, praca w ogrodzie, wolontariat, nauka i zabawa
na swiezym powietrzu. W Lanarkshire istnieje wiele

opcji aktywnosci na terenach zielonych: ‘ri j

North Lanarkshire Get Outdoors
Greenspace Development (North) L anarkshire

Tel: 01698 402060

Strona internetowa: www.northlanarkshire.gov.uk - szukaj
Greenspace Diary

Email: greenspace@northlan.gov.uk

Facebook: www.facebook.com/nlccountryparks

South Lanarkshire

Countryside & Greenspace Services (South)

Tel: 01698 426213

Strona internetowa: www.southlanarkshire.gov.uk /info/200166/
getting_outdoors

Email: cag@southlanarkshire.gov.uk

Facebook: www.facebook.com/CountrysideRangers

Prosze skontaktowac sie z organizacjami zajmujacymi sie aktywnoscia
na terenach zielonych, aby dowiedziec¢ sie, w jaki sposob i kiedy
wrocg do organizowania zajec.

Get Walking Lanarkshire

, . . ) &o‘l. s: .
Krétkie, spokojne spacery w Lanarkshire Y n“‘c
(/]
prowadzone przez przeszkolonych ochotnikow. .
Nie ma koniecznosci rezerwacji - wystarczy przyjs¢ Get Walkmg

w wygodnym obuwiu. Lanarkshire
Tel: 01698 402077 / Telefon komérkowy: 07903 358424

Email: getwalkinglanarkshire@northlan.gov.uk

Facebook: www.facebook.com/getwalkinglanarkshire



Sztuka i kultura

Kultura i sztuka odgrywajg istotna role w ulepszaniu i wspieraniu
naszego zdrowia i dobrostanu psychicznego. Robienie rzeczy, ktére
nas cieszg, pomaga zwalczyc stres. Wykazano, ze bycie kreatywnym
i nauka nowych rzeczy sa niezwykle wazne, aby$smy mogli jak
najwiecej korzystac z zycia. Moze to zwiekszy¢ pewnosc siebie i
samoocene i pozwala nam spotkac¢ ludzi o podobnym nastawieniu,
jednoczesnie zdobywajgc nowe umiejetnosci.

Co robi¢?
Aby uzyskac dostep do kultury i sztuki poprzez program Well
Connected, skontaktuj sie z:

North Lanarkshire NORTH
Zadzwon na infolinie North Lanarkshire LANARKSHIRE
Arts General Enquiry Line: 01236 632828 L

Mozesz omoéwic lokalne grupy artystyczne, ktére Cie interesujg i
zapisac sie na zajecia artystyczne w North Lanarkshire.

Mozliwe sa znizki i dotacje w odniesieniu do zaje¢ w NL, prosze
skontaktowac sie z infolinig Arts General Enquiry Line, aby dowidzie¢
sie wiecej o obowigzujacych zasadach.

Odwiedz strone internetowa, aby uzyskac wiecej informacji o
lokalnych zajeciach artystycznych w Twojej okolicy:
www.culturenl.co.uk/arts

Zadzwon do lokalnego centrum:

- East Kilbride Arts Centre - 01355 261000 )

« The Town House Hamilton - 01698 452299

- Lanark Memorial Hall - 01555 667999 SOUTH LANARKSHIRE
- Rutherglen Town Hall - 0141 613 5700 Leisure & Culture
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Wokoét pracy
Porady dotyczace zatrudnienia

Wartosciowa i przydatna praca moze poprawic zdrowie psychiczne

i dobrostan. W Lanarkshire dziata wiele agencji, ktére pomagaja w
zdobyciu pracy. Moga Ci pomdc, jezeli masz jakiekolwiek zastrzezenia
dotyczace pracy i wspiera¢ Cie w powrocie do pracy lub pozostaniu
W miejscu pracy. Porozmawiasz z osobg, ktéra pomoze Ci polepszy¢
swoje perspektywy zawodowe, odswiezy¢ umiejetnosci i poprawic
0golny stan zdrowia i dobrostan.

Otrzymywane wsparcie bedzie zalezne od Twoich potrzeb, ale moze

obejmowac:

« Pomoc pracownika kluczowego

+ Indywidualne wsparcie i porade

« Dostep do szkolen i wsparcie w uzyskaniu kwalifikacji

- Dostep do ogtoszen o prace i pomoc w poszukiwaniu pracy

- Pomoc w zakresie zasitkow i wyliczenie, czy nie korzystniej bedzie
pracowacd

« Wsparcie w radzeniu sobie z chorobg

Corobi¢?

North Lanarkshire

Tel: North Lanarkshire’s Working — 0800 0730 226

Email: Northlanarkshiresworking@northlan.gov.uk
Odwiedz strone: www.northlanarkshiresworking.co.uk

Aby porozmawia¢ z kim$ o pracy lub szkoleniu...

Tel: Employability Service w regionie South Lanarkshire -
03031231015

Email: Employability Service w regionie South Lanarkshire -
employability@southlanarkshire.gov.uk

Tel: Routes to Work South Ltd — 0800 731 0444



Remploy - Fair Start Scotland

Kazda osoba, ktdra aktualnie pozostaje bez pracy i nie uczy sie w
petnym wymiarze godzin (dla celéw tego programu nauka w petnym
wymiarze oznacza wiecej niz 12 godzin) moze uzyskac¢ dostep do Fair
Start Scotland. Wsparcie trwa do 12-18 miesiecy w trakcie bezrobocia,
a nastepnie kolejne 12 miesiecy wsparcia w pracy. Udziat jest
catkowicie dobrowolny i nie bedzie mie¢ wptywu na zasitki.

Program skupia sie na indywidualnej osobie
i przeszkodach na jej drodze. Jego celem S T
jest odswiezenie lub podkreslenie wszelkich

umiejetnosci, ktéra taka osoba posiada lub ktérych potrzebuje, w celu

dokonania zwrotu w karierze zawodowej lub spetnienia obecnych
celow zawodowych.

Mozna uzyska¢ dostep do rozwoju osobistego, fair@smﬂand
optaconych kursoéw, zwrotu kosztéw sprzetu i podrozy A4

w razie potrzeby, bedace wsparciem w celu utrzymania

miejsca pracy.

Mamy dostep do wielu pracodawcéw z wielu branz. Jestesmy w
stanie szczerze z nimi porozmawia¢, aby upewnic sig, ze uczestnicy
otrzymaja petne wsparcie podczas pracy.

Program Remploy dziata w North i South Lanarkshire, a takze w
Tayside (Dundee, Angus, Perth & Kinross). Program Fair Start Scotland
jest dostepny w catej Szkocji (realizowany przez rézne organizacje w
innych rejonach).

Skontaktuj sie z nimi dzisiaj, aby uzyska¢ wiecej informacji - zadzwon
pod numer 0300 456 8050 (stawka lokalna) lub wyslij email
remployscotland@remploy.co.uk
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Edukacja dorostych

North Lanarkshire

Nauka nie musi konczyc sie razem ze szkota. W North Lanarkshire
jest wiele mozliwosci nauki umiejetnosci cyfrowych. Nauka nowych
umiejetnosci lub uczestnictwo w szkoleniach moze umozliwic¢ Ci
sprébowanie czegos nowego, spotkanie nowych osob i zwiekszenie
swoich umiejetnosci. Moze Ci to pomoc pokonac stres poprzez
zwiekszenie pewnosci siebie i samooceny oraz otwarcie sie na nowe

zyciowe szanse.
NORTH

Co robi¢? LANA%I(()?JW(F){IE

Aby skorzystac z oferty edukacji w zakresie

umiejetnosci cyfrowych, nalezy odwiedzic¢

centra LogintoLearn w bibliotece w Coatbridge, Cumbernauld,
Motherwell lub Wishaw. Personel biblioteki przeprowadzi i
przedstawi lokalne opcje edukacji. Moze to obejmowac kursy online
lub nieformalny coaching i wsparcie.

W bibliotekach kazdy moze takze skorzysta¢ z ogélnodostepnych
komputeréw, wartosciowych informacji o zdrowiu, szuka¢ pracy

i ztozy¢ wniosek o zasitek. W powyzszych bibliotekach osoby bez
umiejetnosci cyfrowych, ktére chca ztozy¢ wniosek o zasitek, moga
uzyskac¢ pomoc.

Serwis samorzagdowy Community Learning and Development
Service w North Lanarkshire dysponuje lokalnymi zespotami, ktére
zapewniaja przyjazne, kreatywne i wciggajace opcje edukacji

dla dorostych i rodzin na terenie North Lanarkshire.

Aby uzyskac dostep do edukacji dla dorostych, skontaktu;j sie z
Tel: NLC Community Learning and Development Lifelong Learning —
01236 812598



South Lanarkshire S OUTE

Nauka nie musi koiczy¢ sie razem ze szkota. LANARKSHIRE
W Lanarkshire jest wiele mozliwosci nauki.

Nauka nowych umiejetnosci lub uczestnictwo

w szkoleniach moze umozliwi¢ Ci sprobowanie czego$ nowego,
spotkanie nowych oséb i zwiekszenie swoich umiejetnosci. Moze
Ci to pomoc pokonac stres poprzez zwiekszenie pewnosci siebie i
samooceny oraz otwarcie sie na nowe zyciowe szanse.

Wydziat Community Learning and Home School Partnership
Services w South Lanarkshire dysponuje lokalnymi zespotami,
ktére zapewniaja kreatywng i wciggajaca edukacje dla wszystkich
dorostych i rodzin na terenie South Lanarkshire.

Aby uzyskac dostep do edukacji dorostych, nalezy skontaktowac sie
z wydziatem Youth, Family and Community Learning Service, ktérego
personel przeprowadzi wstepng ocene i omowi lokalne mozliwosci
edukacji. Moze to obejmowac edukacje lokalng lub e-nauke.

Tel: Youth, Family and Community Learning Service — 01698 452366
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Wolontariat

Poswiecajac czas na wolontariat w swojej spotecznosci, nie tylko
pomagasz innym i zmieniasz $wiat, ale takze pomagasz sobie rozwija¢
umiejetnosci, pewnosc siebie, perspektywy zatrudnienia, zdrowie

i relacje. Wolontariat to takze wspaniaty sposéb na spotykanie
nowych osob i Swietng zabawe. Moze Ci takze pomo6c w zdobywaniu
doswiadczenia, bez takiej samej presji, jak w przypadku ptatnej pracy
zawodowej.

W rejonie Lanarkshire jest caty szereg r6znych opcji wolontariatu.

Od pracy z dzie¢mi po pomoc starszym lub niepetnosprawnym, od
sportu i aktywnosci na powietrzu po prace biurowa i administracyjna,
mozesz miec pewnos¢, ze w lokalnej spotecznosci znajdziesz
mozliwos¢ wolontariatu, pasujagcego do twoich zainteresowan,
dostepnosci i sytuacji osobistej.

Konsultanci ds. rozwoju wolontariatu stuzg pomoca, aby
porozmawiac o zaangazowaniu w wolontariat, uwzgledniajagcym
Twoje osobiste zainteresowania, umiejetnosci, doswiadczenie,
problemy ze zdrowiem oraz wszelkie inne istotne informacje.
Nastepnie doradca we wspotpracy z Tobg okresli odpowiednia opcje
wolontariatu dla Ciebie.

Osoby zainteresowane wolontariatem moga takze przeszukiwac
dostepne obecnie opcje w North Lanarkshire, odwiedzajac ponizsze
strony.

North Lanarkshire VOLUNTARY
Voluntary Action North Lanarkshire
Tel: 01236748011

Email: dutyofficer@vanl.co.uk

South Lanarkshire

Voluntary Action South Lanarkshire
Tel: 01698 300390 -:»:-;-VAS LA N

Email: volunteer@vaslan.co.uk




Working Health Services Scotland

Organizacja Working Health Services Scotland pomaga ludziom
utrzymac prace lub wréci¢ do pracy, jezeli wystapi u nich choroba
lub niesprawnos¢. WHSS pomaga pracownikom w matych i srednich
firmach (SME), liczacych ponizej 250 pracownikow.

Organizacja Working Health Services Scotland pomaga pracownikom
lepiej poznac swoja chorobe i nauczyc sie z nig zy¢. Obejmuje to
osoby z chorobami o tagodnym lub umiarkowanym nasileniu,
doswiadczajacych stresu lub leku, z ktérym nie moga sobie poradzi¢,
lub osoby cierpigce na przewlekty bél itp. Interwencje moga
obejmowac dostep do fizjoterapii, terapii zajeciowej, terapii oraz
wsparcia w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy.

WHSS zapewnia spersonalizowane i aktualne wsparcie w powrocie
do pracy. Obejmuje to ustugi w zakresie zdrowia, zatrudnienia i
szerszego wsparcia socjalnego. Wsparcie odbywa sie telefonicznie.
W ramach oceny zostang omowione problemy ze zdrowiem i klienci
otrzymaja pomoc, aby skorzystac z najwtasciwszych form wsparcia
jak najszybciej.

Osoby zainteresowane skorzystaniem z tego serwisu moga
zadzwoni¢ pod bezptatny numer:
0800019 2211

25



26

Porady finansowe
Porady w kwestii zasitkow i dlugow

Problemy finansowe maja negatywny wptyw na nasze zdrowie

i dobrostan psychiczny. W Lanarkshire dziatajg specjalistyczne
placowki, ktére pomagaja w problemach finansowych i udzielaja
porad w zakresie zasitkow i dlugow.

Aby uzyska¢ porady w kwestii zasitkow i dtugéw...

North Lanarkshire

Your Money

Zostanie przeprowadzona bezptatna i poufna ocena. W ramach oceny

zostang okreslone kluczowe problemy i wymagane wsparcie. Mozna

uzyskac wsparcie w zakresie:

- Porad dotyczacych zasitkéw, dtugow, finanséw, maksymalizacji
dochodu oraz edukacji finansowej

« Porady mieszkaniowe

- Porady w sprawach konsumenckich, socjalnych i prawnych

- Porady w zakresie pracy, bezrobocia i zwolnien

+ Rzecznictwo i reprezentacja

- Porady dla lokalnych firm

+ Opcje taniego kredytu

Tel: 01698 403170 yourmoney

Financial Inclusion Team

Juz przed Covidem, samorzad North Lanarkshire prowadzit serwis
pierwszego kontaktu, aby zajmowac sie wszystkimi zapytaniami przez
telefon i online oraz skierowaniami dotyczacymi zasitkow i dtugéw.
Ten serwis nadal udziela poufnej porady i wsparcia, nawet po naszym
powrocie do bezposrednich spotkan z uzytkownikami.

Prosze skontaktowac sie z Zespotem Wiaczenia Finansowego
(Financial Inclusion Team) bezposrednio.

Tel: 01698 332551

Email: FIT@northlan.gov.uk



South Lanarkshire

Serwis doradczy Money Matters

Mozesz uzyska¢ porady w kwestiach zwigzanych z zasitkami
i dlugami, w razie koniecznosci mozesz takze umowic sie na
spotkanie z doradca.

Organizacja Money Matters moze moneymatigz:fm\oe

pomodc w nastepujacych kwestiach:

« Sprawdzenie, czy otrzymujesz wszystkie zasitki, do  Fywwva
jakich masz prawo

« Wypetnianie formularzy i pomoc w procedurze starania sie o
zasitki

- Sprzeciw wobec wydanych decyzji i reprezentacja przed
trybunatem odwotawczym

« Pomoc w problemach z dtugami, polegajaca na wyjasnieniu
dostepnych opgji i wspieraniu w ramach wybranej opcji, np.
negocjacji zmniejszenia rat z wierzycielami

Tel: 0303 123 1008
Email: moneymatters.advice@southlanarkshire.gov.uk

My Life My Money

Aplikacji My Life My Money mogga uzywac osoby dotkniete
redukcja zasitku lub innymi problemami .
finansowymi lub wspierajacy je specjalisci. MY Llf.e
My Money
Celem tej aplikacji jest utatwienie znalezienia
niezbednej pomocy, zwtaszcza w czasach kryzysu.

Odwiedz strone:
www.nhslanarkshire.scot.nhs.uk/services/financial-inclusion/
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Wsparcie lokalne

Lokalne inicjatywy wspierajace zdrowy styl zycia
Oproécz programu Well Connected, mozna skorzystac z wielu zajec i
sesji wsparcia z zakresu zdrowia i dobrostanu, prowadzonych przez

lokalne inicjatywy z obszaru zdrowia. Aby uzyska¢ wiecej informacji,
skontaktuj sie z lokalng organizacja (dane ponizej).

North Lanarkshire

Getting Better Together (GBT) Shotts - www.gbtshottshlc.org.uk
Shotts Healthy Living Centre, Kirk Road, Shotts ML7 5ET

01501 825 800

Orbiston Neighbourhood Centre
Busby Road, Bellshill ML4 2BW; 01698 842 215

YMCA Bellshill and Mossend
Main Street, Bellshill ML4 1AB; 01698 747 483

Clydesdale Community Initiatives - www.cciweb.org.uk
Langloch Farm, Hyndford Road, Lanark, ML11 9TA; 01555 664 211

Healthy n Happy Community Development Trust
www.healthynhappy.org.uk

Aspire Building, 16 Farmeloan Road, Rutherglen, G73 1DL
0141646 0123

Healthy Valleys - www.healthyvalleys.org.uk
Lockhart Community Hub , Whitelees Road, Lanark, ML11 7RX;
01555 662 496

Tenants Association of Coatshill and Thornhill (TACT)
Community Hall
88 Hillview Drive, Blantyre G72 9EF; 01698 327 783



Wiecej aktywnosci i serwisow
Locator to platforma online do wyszukiwania organizacji z trzeciego
sektora, dostepnych na terenie Lanarkshire.

North Lanarkshire
Odwiedz strone: www.locatornl.org.uk

South Lanarkshire .
#CATOR

Odwiedz strone: www.locator.org.uk L
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Aby zaméwi¢ wiecej materiatow dotyczacych Well Connected, prosze
skontaktowac sie z: susan.mcmorrin@lanarkshire.scot.nhs.uk
Oswiadczenie o prywatnosci: www.nhslanarkshire.scot.nhs.uk/data-protection-notice/
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